. . TRONGR
Meal Plan - 2900-Kalorien vegetarischer ASTR
Low-Carb-Erndahrungsplan
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen
Day 1 2877 kcal @ 2469 Protein (34%) @ 145¢ Fett (45%) @ 106g Kohlenhydrate (15%) @ 41g Ballaststoffe (6%)
Friihstiick Mittagessen
440 kcal, 389 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 905 kcal, 389 Eiweil, 34g netto Kohlenhydrate, 62g Fett
B ™) Kiirbiskerne Gerostete Mandeln
'@, 183 kcal 'ﬁ 1/2 Tasse(n)- 443 kcal
)\ Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser) e~ Caprese-Sandwich
256 kcal @ 1 Sandwich(es)- 461 kcal
Snacks Abendessen
345 kcal, 28g Eiweil, 21g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett 920 kcal, 829 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

& Protein-Griechischer Joghurt Gebackener Tofu

1 Becher- 139 kcal 29 1/3 Unze(s)- 829 kcal
Sonnenblumenkerne AR 454; Gerostete Tomaten
90 kcal oo

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 619 EiweiB}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 2 2851 kcal @ 219g Protein (31%)

Friihstiick
440 kcal, 389 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

Snacks
345 kcal, 289 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 3 2866 kcal @ 200g Protein (28%)

Friihstiick
440 kcal, 389 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

il ™) Kiirbiskerne
'@, 183 keal

Snacks
360 kcal, 9g Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

&= Dunkle Schokolade
¥ 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

B Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

13649 Fett (43%) @ 152g Kohlenhydrate (21%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
965 kcal, 40g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 67g Fett

% Gegrilltes Kdse-Sandwich
SRS 11/2 Sandwich(s)- 743 kcal

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Abendessen
835 kcal, 539 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

. | Caprese-Salat
M 142 keal

Pekanniisse
) “ 1/4 Tasse- 183 kcal

PEa Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
BN 7 507 kcal

1424 Fett (45%) @ 1579 Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
965 kcal, 40g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 67g Fett

Gegrilltes Kdse-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 743 kcal

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n)- 222 kcal

Abendessen
835 kcal, 539 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

. i Caprese-Salat

2 142 keal

Pekanniisse
) »‘) 1/4 Tasse- 183 kcal

Q Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
&* 507 kcal




Day 4 2910 kcal @ 194g Protein (27%)

Friihstiick
410 kcal, 20g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

' Milch
i 1 Tasse(n)- 149 kcal

Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

248 Nektarine
480 & 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
360 kcal, 99 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e Gerostete Erdniisse
é&iﬂ:’ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

e Dunkle Schokolade
: 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kceal, 61g EiweiB, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 5 2836 kcal @ 184g Protein (26%)
Friihstiick
410 kcal, 20g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

' Milch

i 1 Tasse(n)- 149 kcal

Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

",? Nektarine
i 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
380 kcal, 23g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

© =3 ' Gerostete Kichererbsen
7&’ 1/4 Tasse- 138 kcal

“4 le Hiittenkédse & Fruchtbecher
S @ é1 Becher- 131 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1599 Fett (49%) @ 131g Kohlenhydrate (18%) @ 44g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
995 kcal, 40g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

Eiersalat-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 813 kcal

Pekanniisse
) »‘) 1/4 Tasse- 183 kcal

Abendessen
875 kcal, 649 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

Einfaches Tempeh
2 8 0z- 590 kcal

a‘ . ; Caprese-Salat
M 284 keal

D

0

1489 Fett (47%) @ 163g Kohlenhydrate (23%) @ 30g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
930 kcal, 37g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 65g Fett

<o Gerostete Erdniisse

&5 1/3 Tasse(n)- 307 kcal

Eiersalat-Wrap
1 Wrap(s)- 623 kcal

Abendessen
845 kcal, 449 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Veggie-Burger mit Kase
Z& 1 Burger- 361 kcal

47>\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
. B484 kcal




Day 6

Friihstiick
495 kcal, 199 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Kakao & Himbeer-Chia-Pudding
\ 276 kcal

' Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

’"‘ Himbeeren
‘s 1 Tasse- 72 kcal

Snacks
380 kcal, 23g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Mandeln
‘“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

~3¢. ' GerOstete Kichererbsen
7&’ 1/4 Tasse- 138 kcal

~4 le Hiittenkidse & Fruchtbecher
S @ 41 Becher- 131 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kceal, 61g EiweiB, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7

Friihstiick
495 kcal, 199 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Kakao & Himbeer-Chia-Pudding
\ 276 kcal

' Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

"‘ Himbeeren
£ ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

Snacks
380 kcal, 23g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

© =3 Gerostete Kichererbsen
7&’ 1/4 Tasse- 138 kcal

“4 le Hiittenkédse & Fruchtbecher
S @ é1 Becher- 131 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2922 kcal @ 183g Protein (25%)

2860 kcal @ 191g Protein (27%)

Mittagessen
930 kcal, 37g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 65g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_&" 1/3 Tasse(n)- 307 kcal

Eiersalat-Wrap
1 Wrap(s)- 623 kcal

Abendessen
845 kcal, 449 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Veggie-Burger mit Kase
1 Burger- 361 kcal

L Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
. B484 kcal

Mittagessen
880 kcal, 449 Eiweil, 56g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

'-;«/‘//,,,,‘, Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
77/ 1 Wrap(s)- 426 kcal
W p(s)

§ Brombeeren
1 1 Tasse(n)- 70 kcal

e Gerostete Erdniisse
é&i@ 3/8 Tasse(n)- 383 kcal

Abendessen
830 kcal, 469 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

B2 Mediterraner Chik'n-Salat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
f] 662 kcal

1519 Fett (47%) @ 161g Kohlenhydrate (22%) @ 45g Ballaststoffe (6%)

1264 Fett (40%) @ 1749 Kohlenhydrate (24%) @ 6649 Ballaststoffe (9%)



Einkaufsliste

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
1 Tasse (mL)

D extra fester Tofu
29 1/3 0z (832g)

D gerostete Erdniisse
1 1/2 Tasse (207g)

Tempeh
L 1/2 Ibs (2279)

D Hummus
2 EL (309)

D Kichererbsen, konserviert
1/3 Tasse(n) (80g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
2EL(179)

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

[] gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

D Mandeln
1 1/2 Tasse, ganz (197g)

D Pekanniisse
3/4 Tasse, Hélften (749)

D Chiasamen
4 EL (579)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Frischer Ingwer
2 Scheiben (1" Durchm.) (49)

D Tomaten
8 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1040g)

D gemischtes Tiefkiihigemiise
3/4 Packung (je ca. 285 g) (216g)

Zwiebel
L 1 1/4 klein (859)

Ketchup
L 2 EL (349)

Fette und Ole
ol
L 21/3 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/4 Ibs (mL)

D Mayonnaise
1/2 Tasse (mL)

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

D Gefrorene Beerenmischung
1 1/2 Tasse (204g)

Backwaren

D Brot

17 oz (480gq)

D Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g)

[] Weizentortillas
3 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (216g)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

1/2 Stange (529)

D Frischer Mozzarella
14 0z (3979)

D Scheibenkase
1/2 lbs (210g)

Vollmilch
D 5 Tasse(n) (mL)

[] Ei(er)

13 1/2 mittel (598g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
3 EL (529)

Getranke

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

D Wasser
19 3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je ~80 ml) (93g)

Friihstiickscerealien

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (81g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pesto

2 EL (329)

Gewiirze und Krauter

frischer Basilikum
L 10z (279)

D Salz

11/2 Prise (1g)
[] schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
D Paprika

39(39)

D Senf, gelb
1 TL oder 1 Packchen (4g)

] Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (0g)

Getreide und Teigwaren

@FASTR



D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (323g)

Teriyaki-Sole

L 4 ELy(mL)

D Guacamole, abgepackt
2 EL (31g)

D Gerostete Kichererbsen
3/4 Tasse (859)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
3 Becher (510g)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)
Kakaopulver

L 21/2 'IF')L (59)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
7 Scheiben (739)

D vegane Chik'n-Streifen
50z (1429)

D Langkorn-Weilreis
6 EL (699)

D Seitan

1/2 Ibs (2559)

Obst und Fruchtsafte

D Orange
4 Orange (616g)

D Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (2849)

D Himbeeren
2 1/2 Tasse (3089)

D Brombeeren
1 Tasse (144q)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

[] schwarze Oliven
6 groBe Oliven (269)

SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (40g)

D Sirup

1 EL (mL)



Recipes

Frihstick 1 &
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g) 3/4 Tasse (89g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
256 kcal @ 299 Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

B | Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gefrorene Beerenmischung Gefrorene Beerenmischung

1/2 Tasse (689) 11/2 Tasse (204g)

Haferflocken (zarte Haferflocken) Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279g) 1 Tasse(n) (81g)

Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behalter vermischen.

2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Servieren.

Frihstiick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 89 Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| T .| Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-824_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-29397_0.5-58113_1.0?from_pdf=true

Ei- und Guacamole-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

1 grofR (50g)

o]}

1/4TL (mL)

{ Guacamole, abgepackt
1EL (150)

| Brot

' | 1 Scheibe(n) (32g)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

2. Ol in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer iiber die Eier mahlen

und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe streichen.

4. Servieren.

Nektarine

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)

2 groB (100g)

(o]

1/2 TL (mL)
Guacamole, abgepackt
2EL (31g)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit:

- L.

Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (142g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt

2 mittel (=6,4 cm @) (2849)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und

servieren.

Frihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kakao & Himbeer-Chia-Pudding
276 kcal @ 10g Protein @ 13g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Chiasamen

2 EL (289)
Vollmilch

1/2 Tasse(n) (mL)
Kakaopulver
11/4 TL (39)
Himbeeren

| 4EL(31g)

Sirup

1/2 EL (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Chiasamen

4 EL (579)
Vollmilch

1 Tasse(n) (mL)
Kakaopulver
21/2 TL (59)
Himbeeren

1/2 Tasse (62g)
Sirup

1 EL (mL)

1. Chiasamen, Milch, Kakaopulver und Sirup in einem kleinen Behalter mit Deckel griindlich

verriihren.

2. 15 Minuten bis iiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen, bis die Masse dick ist.

3. Mit Himbeeren servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20076_0.5-227_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| 7 | Vollmilch Volimilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (123g) 2 Tasse (2469)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 15g Protein @ 369 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthélt keine
1/2 Tasse, ganz (729) Zubereitungsschritte.

Caprese-Sandwich
1 Sandwich(es) - 461 kcal @ 22g Protein @ 27g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_2.0-275616_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

Tomaten

2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (549)

| Frischer Mozzarella

2 Scheiben (57g)

Pesto

2 EL (329)

Mittagessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich

1. Das Brot nach Wunsch toasten.
2. Pesto auf beide Brotscheiben streichen.

Die untere Scheibe mit Mozzarella und
Tomate belegen, dann die andere
Scheibe darauflegen, leicht andriicken
und servieren.

1 1/2 Sandwich(s) - 743 kcal @ 33g Protein @ 49g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

3 Scheibe (969)

Butter

11/2EL (21g)
Scheibenkase

3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)

. Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
. Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.

A WN =

legen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

6 Scheibe (192g)

Butter

3 EL (43g)

Scheibenkase

6 Scheibe (je ca. 28 g) (168g)

. Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kése darauf legen.
. Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf den Kase

5. Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kase geschmolzen ist.

Gerostete Mandeln

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/37_1.5-145_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3[4

An Tag 4 essen

Eiersalat-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s) - 813 kcal @ 38g Protein @ 53g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Ei(er) 1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit
4 1/2 mittel (198g) Wasser bedecken.
'3“2{”“3'39 2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8
Sala (mL) Minuten weiterkochen.
11/2 Prise (1g) 3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier
schwarzer Pfeffer mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5
11/2 Prise (0g) Minuten abkiihlen lassen.
Brot 4. Die Eier schdlen und zusammen mit den
3 Scheibe (96g) librigen Zutaten (auBer dem Brot)
Paprlka‘ zerdriicken. Wenn gewiinscht, die Eier
11/2 Prise (19) vor dem Mischen statt zu zerdriicken
Zwiebel, gehackt auch hacken.
3/8 klein (26 - . .
S/enf Z':“E 9) 5. Die Mischung auf eine Brotscheibe
3 Pri'se oder 1 Pickchen (2g) streichen und mit der anderen Scheibe
bedecken.

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

r Y Ergibt 1/4 Tasse
Pekanniisse 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL, Halften (259) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Erdniisse
1/3 Tasse(n) - 307 kcal @ 12g Protein @ 24g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
1/3 Tasse (499) 2/3 Tasse (979)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Eiersalat-Wrap
1 Wrap(s) - 623 kcal @ 25g Protein @ 41g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/38_1.5-3481_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.333-39_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mayonnaise Mayonnaise

2 EL (mL) 4 EL (mL)

Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt

1/4 klein (189) 1/2 klein (35g)

Ei(er) Ei(er)

3 groB (150g) 6 grofR (300g)

Paprika Paprika

1 Prise (1g) 2 Prise (1g)

Senf, gelb Senf, gelb

2 Prise oder 1 Packchen (1g) 4 Prise oder 1 Packchen (3g)
Weizentortillas, ~10 Zoll Durchmesser Weizentortillas, ~10 Zoll Durchmesser
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)

Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.
Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkiihlen lassen.

Die Eier schidlen und zusammen mit den iibrigen Zutaten (auRer der Tortilla) zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Die Mischung auf die Tortilla streichen und einrollen. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
1 Wrap(s) - 426 kcal @ 27g Protein @ 14g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

o8 Ergibt 1 Wrap(s)
; ‘ Pflanzliche Aufschnittscheiben 1. Hummus auf der Tortilla verstreichen.
! 7 Scheiben (73g) Tortilla mit pflanzenbasierten
Weizentortillas Delikatessen-Scheiben, gemischtem
4 4 1Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) Griinzeug und Tomaten belegen. Mit
- | Gemischte Blattsalate etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
i _1|_/ 2 Tasse (159) 2. Einwickeln und servieren.
omaten
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)
Hummus
2 EL (30g)

Brombeeren
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

Brombeeren 1. Brombeeren abspiilen und
1 Tasse (144g) servieren.

Gerostete Erdniisse
3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 15g Protein @ 319 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/40091_1.0-58109_1.0-144_1.667?from_pdf=true

Ergibt 3/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
6 2/3 EL (619) Zubereitungsschritte.

Snacks 1©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behélter (150g) 2 Behalter (300g)

1. Guten
Appetit.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 oz (149) 1 0z (28g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-420_0.5-58_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)
Butter Butter

1TL (59) 2 TL (99)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (249) 1/3 Tasse (49g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-141_1.0-58056_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g) 4 Quadrat(e) (40g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 59 Protein @ 69 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
4 EL (28g) 3/4 Tasse (85g)

£
\ 4
S

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-631_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 3 Becher (510g)

1. Hittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Abendessen 1 [

An Tag 1 essen

Gebackener Tofu
29 1/3 Unze(s) - 829 kcal @ 81g Protein @ 43g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 29 1/3 Unze(s)

Sojasauce 1. Tofu trocken tupfen und in Wiirfel

1 Tasse (mL) schneiden.

2esamsamen 2. Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen
EL (179) und ein Backblech leicht einfetten.

extra fester Tofu . . - .

29 1/3 0z (832q) 3. Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze

Frischer Ingwer, geschilt und gerieben e.|.'hitzen.'Die. Sesamsamen 1-2 Minuten

2 Scheiben (1" Durchm.) (4g) rosten, bis sie duften.

4. In einer groBen Schiissel die Tofuwiirfel
mit Sojasauce, Ingwer und den
gerosteten Sesamsamen vermengen,
bis sie gleichméBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten
Backblech verteilen und 15 Minuten
backen. Die Wiirfel wenden und weitere
ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und
durchgewarmt sind. Servieren.

Gerostete Tomaten
11/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

i Ergibt 1 1/2 Tomate(n)

. 0Ol 1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
e 1/2EL (mL) 2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel
+ " Tomaten

halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich
sind. Servieren.

1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1379)



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_3.667-27087_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Caprese-Salat
142 kcal @ 89 Protein @ 99 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

= ~ Frischer Mozzarella
= 10z (289g)

Gemischte Blattsalate

1/3 Packung (=155 g) (52g)
frischer Basilikum

2 2/3 EL Blatter, ganz (49)

Balsamico-Vinaigrette
, 2TL(mL)

Tomaten, halbiert
1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Mozzarella

2 0z (579)

Gemischte Blattsalate

2/3 Packung (=155 g) (103g)
frischer Basilikum

1/3 Tasse Blétter, ganz (89)
Balsamico-Vinaigrette

4TL (mL)

Tomaten, halbiert

2/3 Tasse Cherrytomaten (99g)

1. In einer groBen Schiissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten
vermischen.

2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Y Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Hélften (25g) 1/2 Tasse, Halften (509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
507 kcal @ 42g Protein @ 99 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] o]

1TL (mL) 3/4 EL (mL)

Teriyaki-Sofe Teriyaki-So3e

2 EL (mL) 4 EL (mL)

£~ gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise

"8 3/8 Packung (je ca. 285 g) (108g) 3/4 Packung (je ca. 285 g) (216q9)
Langkorn-Weilreis Langkorn-Weilreis

3 EL (359) 6 EL (699)

Seitan, in Streifen geschnitten Seitan, in Streifen geschnitten
1/4 Ibs (128g) 1/2 lbs (2559)

1. Reis und gefrorenes Gemiise nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite stellen.\r\nWahrenddessen Ol in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufiigen und unter Riihren 4-5 Minuten braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und das Gemiise in die Pfanne geben. Weitergaren, bis alles erhitzt
und iiberzogen ist.\r\nUber Reis servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/360_1.0-3481_1.0-870_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 [

An Tag 4 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Tempeh 1. Tempeh in die gewiinschte Form

1/2 Ibs (2279) schneiden, mit Ol bestreichen und mit
ol Salz, Pfeffer oder deiner

4TL (mL) Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze 5-7 Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei 375°F (190°C)
20-25 Minuten backen, dabei zur Halfte
wenden, bis es goldbraun und knusprig

ist.
Caprese-Salat
284 kcal @ 169 Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
bl e " Frischer Mozzarella 1. In einer groBen Schiissel Blattsalate,
=~ 20z (579) Basilikum und Tomaten vermischen.

~  Gemischte Blattsalate 2
' 2/3 Packung (=155 g) (103g)

—  frischer Basilikum

1/3 Tasse Blatter, ganz (89)

.- Balsamico-Vinaigrette
- 4TL (mL)

. Tomaten, halbiert

" 2/3 Tasse Cherrytomaten (99g)

. Vor dem Servieren mit Mozzarella und
Balsamico-Vinaigrette toppen.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Veggie-Burger mit Kase
1 Burger - 361 kcal @ 16g Protein @ 12g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hamburgerbrotchen Hamburgerbrétchen

1 Brotchen (51g) 2 Brotchen (102g)
Ketchup Ketchup

1EL (17g) 2 EL (349)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 0z (28g) 2 0z (579)
Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719) 2 Patty (1429)
Scheibenkase Scheibenkase

1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (21g) 2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (42g)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brotchen legen und mit Kase, Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere kalorienarme
Beldge wie Senf oder Gewiirzgurken hinzufiigen.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
484 kcal @ 289 Protein @ 34g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-360_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/854_1.0-555_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL) 4 EL (mL)

frischer Basilikum frischer Basilikum

2 EL, gehackt (5g) 4 EL, gehackt (11g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten geschnitten

40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

Tomaten, in Scheiben geschnitten Tomaten, in Scheiben geschnitten
11/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (273g) 3 groB, ganz (@ =7,6 cm) (5469)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.

2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing
betraufeln.

Abendessen 5

An Tag 7 essen

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 Orange(n)

Orange 1. Das Rezept enthilt keine
2 Orange (308g) Zubereitungsschritte.

Mediterraner Chik'n-Salat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
662 kcal @ 43g Protein @ 40g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-27264_1.0?from_pdf=true

- Thymian, getrocknet
| 4 Prise, Blatter (0g)

. Paprika
| 4 Prise (1g)
o]
2 EL (mL)
| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
| 3EL(529)
. Gemischte Blattsalate

' 11/2 Tasse (459)

vegane Chik'n-Streifen
50z (1429)
Zitronensaft
3 TL (mL)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/3 klein (23g)
Tomaten, gehackt
1/2 Tasse Cherrytomaten (74g)
schwarze Oliven, entkernt
6 groflRe Oliven (26g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt
1/3 Tasse(n) (80g)

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

. Griechischen Joghurt und Zitronensaft

mit einer Prise Salz/Pfeffer verriihren.
Riihren, bis eine saucenartige
Konsistenz entsteht. Bei Bedarf einen
Schuss Wasser zum Verdiinnen
hinzufiigen. Im Kiihlschrank
beiseitestellen.

. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen und die
Kichererbsen hinzufiigen. Ca. 4 Minuten
braten, gelegentlich umriihren. Paprika
und etwas Salz dariiberstreuen und 30
Sekunden weiterbraten. Kichererbsen in
eine Schale geben und beiseitestellen.

. Das verbleibende Ol in die Pfanne geben

und die Chik'n nach den
Packungsangaben zubereiten. Thymian
und etwas Salz/Pfeffer dariiberstreuen
und vom Herd nehmen.

. Salat zusammenstellen: Kichererbsen,

Chik'n, Tomaten, Zwiebel und Oliven auf
einem Bett aus Blattsalaten anrichten.
Dressing dariiber geben und servieren.

. Meal-Prep-Tipp: Fiir beste Ergebnisse

vorbereitete Zutaten (Chik'n,
Kichererbsen, Oliven, Zwiebel, Tomaten)
zusammen in einem luftdichten Behalter
im Kiihlschrank aufbewahren.
Blattsalate und Dressing getrennt
lassen, bis serviert wird.

2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)
Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)
Wasser

17 1/2 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

